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«______30__»__августа _2022 г.
Меню обедов 
для обучающихся 1-4 классов МБОУ «Туровецкая ООШ»
(бесплатное питание 110 руб. в день)

	Наименование блюда
	Выход (вес) порции (мл или гр.)
	Пищевая ценность
	Энерге

тическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества

	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	1 НЕДЕЛЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Понедельник
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Зелёный горошек консервированный отварной 
	60
	3.13
	3,29
	6,99
	77,88
	0,206
	0
	0,01
	0,01
	23,3
	119,5
	0,1
	2,3

	Рассольник со сметаной
	250/10
	5,03
	11,30
	32,38
	149,60
	0.09
	6.18
	0.01
	0.58
	16,08
	47,44
	16,6
	0,66

	Кура отварная 
	85/5
	18,22
	18,22
	0,97
	242,68
	0,02
	-
	0,02
	-
	7,2
	112
	11,2
	11,2

	 Макаронные изделия 
	150/5
	3,68
	3,53
	23,55
	140,73
	0.66
	-
	0.03
	0,03
	89.03
	373.82
	122.71
	10.02

	Компот из сухофруктов
	200
	0,5 6
	-
	27,89
	113,79
	0,01
	6
	-
	0,02
	57,4
	52,5
	37,4
	4,06

	Хлеб пшеничный
	20
	3,16
	0,4
	14,49
	67,5
	0,05
	-
	-
	0,36
	9,2
	42,4
	10
	1,24

	Хлеб ржаной (ржано-пшеничный)
	30
	2,24
	0,44
	19,76
	67,5
	0,04
	-
	-
	0,36
	9,6
	45,2
	11
	1,25

	Итого
	815
	36,02
	37,18
	101.03
	859,68
	1.076
	12.18
	0,007
	1,36
	211,81
	792,86
	209,01
	131,53

	Вторник
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Нарезка из свежего огурца
	60
	0, 7
	-
	  2,8
	9
	0.02
	2,14
	-
	0,31
	8.04
	14.15
	6.4
	0.28

	Щи из свежей капусты  
	250/10
	6,32
	7,51
	10,49
	131.53
	0,06
	18,72
	-
	0,58
	22,4
	27,28
	12,48
	0,53

	Котлета мясная 
	60/5
	10,68
	11,72
	5,74
	176,75
	0,06
	-
	-
	-
	8,90
	105,74
	17,25
	1,53

	Пюре картофельное 
	150/5
	2.13
	4,04
	15,53
	106,97
	0,026
	0
	0,012
	0,01
	23,3
	119,5
	0,1
	2,3

	Компот из свежих яблок 
	200
	0,25
	0,25
	27,5
	104,07
	0,02
	0,8
	-
	0,2
	5,84
	46
	33
	0,96

	Хлеб пшеничный
	20
	3,1
	0,4
	14,49
	67,5
	0,04
	-
	-
	0,36
	9,2
	42,4
	10
	1,24

	Хлеб ржаной (ржано-пшеничный)
	30
	2,24
	0,44
	19,76
	67,5
	0,05
	-
	-
	0,34
	9,6
	42,2
	11
	1,25

	Банан
	100
	1.5
	0,5
	21
	96
	0,04
	10
	0,002
	0,4
	8
	28
	42
	0,6

	Итого
	890
	26, 92
	24,41
	117,31
	759.32
	0,316
	31.66
	0,014
	1.66
	95,28
	425,27
	132,23
	8,6 9

	Среда
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Яблоко 
	150
	0,8
	-
	19,6
	86
	0,08
	63
	-
	0,06
	25.8
	19.8
	10
	0,64

	Суп картофельный    с  крупой и тушёным консервированным мясом 
	250/10
	6,67
	7,16
	21,98
	177.98
	0,03
	-
	-
	1
	33
	223
	23
	0,5

	Плов с курицей 
	210
	37,2
	45,33
	41,05
	381,2
	0,206
	0
	0,01
	0,01
	23,3
	119,5
	0,1
	2,3

	Кисель из  концентрата  
	200
	1,36
	-
	29,02
	    116,19
	0,01
	1,8
	-
	0,4
	11,8
	10,4
	3,2
	0,34

	Хлеб пшеничный
	20
	3,16
	0,4
	14,49
	67,5
	0,04
	-
	-
	0,36
	9,2
	42,4
	10
	1,24

	Хлеб ржаной (ржано-пшеничный)
	30
	2,24
	0,44
	19,76
	67,5
	0,12
	0
	0,018
	0
	15,2
	67
	13,2
	0,9

	Итого
	860
	51.43
	53.33
	145,9
	851.37
	0,486
	64,8
	0.028
	1,83
	118,3
	482.1
	59,5
	5,92

	Четверг
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Помидор свежий  в нарезке
	60
	0.7
	-
	2.58
	11,91
	0,06
	7.8
	-
	-
	8.4
	3.6
	0
	0,2

	Борщ из свежей капусты с тушёным мясом
	250/10
	6,44
	7,47
	14,43
	142,31
	0,03
	0
	-
	1
	33
	223
	23
	0,5

	     Рыба жареная 
	75/5
	13,57
	11,6 7
	3,49
	173,75
	0,13
	1,13
	56,25
	0,84
	67,78
	198,28
	52,59
	2,25

	Макаронные изделия 
	150/5
	3,68
	3,53
	23,55
	140,73
	0.66
	-
	0.03
	0,03
	89.03
	373.82
	122.71
	10.02

	Компот из сухофруктов
	200
	0,5 6
	-
	27,89
	113,79
	0,01
	6
	-
	0,02
	57,4
	52,5
	37,4
	4,06

	Хлеб пшеничный
	20
	3,16
	0,4
	14,49
	67,5
	0,04
	-
	-
	0,36
	9,2
	42,4
	10
	1,24

	Хлеб ржаной (ржано-пшеничный)
	30
	2,24
	0,44
	19,76
	67,5
	0,18
	0
	0
	1,4
	4,7
	15,7
	15,7
	3,9

	Итого
	805
	30,35
	23.15
	106,19
	740.58
	1.11
	14,93
	56,28
	3.65
	269.51
	850.2
	261,4
	22,17

	Пятница
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Мандарин 
	60
	0.8
	
	19.6
	86
	0,08
	63
	-
	0,06
	25.8
	19.8
	10
	0,64

	Суп рыбный 
	250
	6,62
	8,31
	21,28
	184.48
	0,5
	2,25
	17,5
	0,25
	40
	220
	17,5
	0,8

	Жаркое по-домашнему 
	200
	18,42
	20,69
	19,77
	337,60
	0,07
	23,3
	29,5
	-
	139,5
	225
	50,5
	41,67

	Компот из свежих яблок 
	200
	0,25
	0,25
	27,5
	104,07
	0,02
	0,8
	-
	0,2
	5,84
	46
	33
	0,96

	Хлеб пшеничный
	20
	3,16
	0,4
	14,49
	67,5
	0,03
	1
	-
	1
	40,48
	36,6
	26,2
	0,86

	Хлеб ржаной
	30
	2,24
	0,44
	19,76
	67,5
	0,18
	0
	0
	1,4
	4,7
	15,7
	15,7
	3,9

	Итого
	760
	31,49
	29,73
	122,4
	862.15
	0.88
	31,31
	47
	2.91
	256,32
	563,1
	152,6
	48.83

	2 НЕДЕЛЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Понедельник
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Нарезка из свежих помидоров 
	60
	0.7
	-
	2.58
	11,91
	0,06
	7.8
	-
	-
	8.4
	3.6
	0
	0,2

	Суп с макаронными изделиями тушёным консервированным мясом
	250/10
	2,28
	2,33
	11,25
	177,98
	0,5
	2,25
	17,5
	0,25
	40
	220
	17,5
	0,8

	Печень по-строгановски
	60/30
	23.32
	28,95
	4,70
	370,15
	0,22
	8,14
	5,81
	0,87
	37,14


	245,01
	18,05
	4,92

	Греча отварная со сливочным маслом 
	150/5
	5,82
	3,62
	30,00
	175,87
	0,26
	-
	-
	0,04
	0,03
	132,08
	24,25
	1,82

	Компот из свежих яблок
	200
	0,16
	-
	14,99
	60,64
	-
	35
	-
	-
	5,4
	-
	4,4
	0,06

	Хлеб пшеничный
	20
	3,16
	0,4
	14,49
	67,5
	0,18
	0
	0
	1,4
	4,7
	15,7
	15,7
	3,9

	Хлеб ржаной
	30
	2,24
	0,44
	19,76
	67,5
	0,03
	1,47
	-
	-
	158,67
	132
	29,33
	2,4

	Итого
	815
	37.68
	35.52
	97,77
	931. 58
	1,25
	54,66
	23,31
	2,56
	254,34
	889.69
	109,23
	14,1

	Вторник
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Нарезка из солёного огурца 
	60
	 1.26
	 -
	1,5
	61,5
	0.02
	2.14
	-
	0.31
	8.04
	14.5
	8.64
	0.28

	Щи из свежей капусты с картофелем и тушёным консервированным мясом 
	250/10
	6,32
	7,51
	10,49
	131,53
	0.11
	14.4
	1.03
	0.01
	18.5
	1.03
	24.4
	1.03

	Котлета мясная 
	60/5
	10,68
	11.72
	5.74
	176,75
	0,06
	-
	-
	-
	8,90
	105,74
	17,25
	1,53

	Рис припущенный со сливочным маслом 
	150/5
	2,48
	3,63
	25,18
	143,37
	0,26
	21.6
	0,04
	0,03
	28,83
	132,08
	24,25
	1,82

	Хлеб пшеничный
	20
	3,16
	0,4
	14,49
	67,5
	0,18
	0
	-
	1,4
	4,7
	15,7
	15,7
	3,9

	Хлеб ржаной
	30
	2,24
	0,44
	19,76
	67,5
	0,03
	1,47
	-
	-
	158,67
	132
	29,33
	2,4

	Компот из сухофруктов 
	200
	0,5 6
	-
	27,89
	113,79
	0,01
	6
	-
	0,02
	57,4
	52,5
	37,4
	4,06

	Итого
	790
	26,7
	23,7
	105,05
	761,94
	0,67
	45,61
	1,04
	3,75
	285,04
	453,55
	156,97
	15,02

	Среда
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Нарезка из свежего огурца 
	60
	0,67
	6,09
	1,81
	9
	0,09
	20,3
	-
	3,37
	17,21
	32,12
	17,62
	0,83

	Борщ из свежей капусты с картофелем и тушёным консервированным мясом 
	250/10
	6,44
	7,47
	14,43
	142,31
	0,05
	12,7
	0,02
	0,7
	26,96
	35,56
	19,92
	0,77

	Колбаса отварная 
	70/5
	6,62
	16,04
	1,57
	179,72
	0,22
	-
	0,01
	0,3
	29
	178
	22
	1.7

	Макаронные изделия
	150/5
	3,68
	3,53
	23,55
	140,73
	0.66
	-
	0.03
	0,03
	89.03
	373.82
	122.71
	10.02

	Кисель из концентрата 
	200
	1,36
	-
	29,02
	116.19
	0,01
	1,8
	-
	0,4
	11,8
	10,4
	3,2
	0,34

	Хлеб пшеничный
	20
	3,16
	0,4
	14,49
	67,5
	0,04
	-
	-
	0,36
	9,2
	42,4
	10
	1,24

	Хлеб ржаной
	30
	2,24
	0,44
	19,76
	67,5
	0,16
	0
	0
	1,2
	14,4
	63,2
	19,2
	1,6

	Апельсин 
	150
	1.35
	0,3
	12.1
	69,5
	0,04
	0,2
	0,8
	6
	34
	23
	13
	0,3

	Итого
	800
	25.52
	34,27
	116,73
	792,45
	1,27
	36,8
	0,86
	23,16
	231,6
	695,3
	227,65
	16,8

	Четверг
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Зелёный горошек консервированный отварной
	60
	3.13
	3,29
	6,99
	77,88
	0,206
	0
	0,01
	0,01
	23,3
	119,5
	0,1
	2,3

	Суп картофельный с крупой и тушёным консервированным мясом 
	250/10
	6,67
	7,16
	21,98
	177,98
	0,03
	-
	-
	1
	33
	223
	23
	0,5

	Котлета рыбная 
	70/5
	16,92
	13,08
	18,26
	197,3
	0,07
	23,3
	29,5
	-
	139,5
	225
	50,5
	41,67

	Пюре картофельное со сливочным маслом 
	150/5
	2.13
	4,04
	15,53
	160,46
	0,026
	0
	0,012
	0,01
	23,3
	119,5
	0,1
	2,3

	Компот из сухофруктов 
	200
	0,5 6
	-
	27,89
	113,79
	0,01
	6
	-
	0,02
	57,4
	52,5
	37,4
	4,06

	Хлеб пшеничный
	20
	3,16
	0,4
	14,49
	67,5
	0,04
	-
	-
	0,36
	9,2
	42,4
	10
	1,24

	Хлеб ржаной
	30
	2,24
	0,44
	19,76
	67,5
	0,16
	0
	0
	1,2
	14,4
	63,2
	19,2
	1,6

	Итого
	800
	34,81
	28.05
	124,9
	866.36
	0,5
	29,6
	29,52
	2.6
	300,1
	846,4
	140,3
	53,67

	Пятница
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Нарезка из свежего огурца 
	60
	0,67
	6,09
	1,81
	9
	0,09
	20,3
	-
	3,37
	17,21
	32,12
	17,62
	0,83

	Суп картофельный с рыбными консервами 
	250
	6,62
	8,31
	21,28
	184.48
	0,5
	2,25
	17,5
	0,25
	40
	220
	17,5
	0,8

	Плов с курой 
	210
	6,16
	10,88
	10,8
	381,2
	0,06
	0
	0,02
	0,025
	7,9
	146,5
	15,8
	2,2

	Компот из свежих яблок 
	200
	0,16
	-
	14,99
	60,64
	-
	35
	-
	-
	5,4
	-
	4,4
	0,06

	Хлеб пшеничный
	20
	3,16
	0,4
	14,49
	67,5
	0,18
	0
	0
	1,4
	4,7
	15,7
	15,7
	3,9

	Хлеб ржаной
	30
	2,24
	0,44
	19,76
	67,5
	0,03
	1,47
	-
	-
	158,67
	132
	29,33
	2,4

	Итого
	770
	19.01
	25,76
	83,13
	764,01
	0.86
	59,02
	17,52
	5,045
	233,91
	546,32
	241,6 5
	10.19

	Среднее значение за 10 дней
	
	31,99
	31,51
	102
	818,94
	
	
	
	
	
	
	
	


